
SOMMARTRÄNING LUGI HF P03 2016

HÅLLIGÅNG I SOMMAR. 

UNDER SOMMAREN GÖR VI ETT LITET UPPEHÅLL MED 
LAGTRÄNINGARNA. VI TYCKER DOCK DET ÄR BRA OM 
DU HÅLLER IGÅNG PÅ EGEN HAND.

DET VIKTIGA ÄR INTE VAD DU GÖR UTAN ATT DU RÖR 
DIG. RÖR DIG HELST LITE VARJE DAG!

PÅ NÄSTA SIDA FINNS LITE FÖRSLAG PÅ AKTIVITETER 
OCH ÖVNINGAR. 

VILL DU HA LITE EXTRA INSPIRATION SÅ KAN DU 
TÄVLA MOT DIG SJÄLV OCH SE HUR MÅNGA 
AKTIVITETER DU KLARAR AV ATT GÖRA VARJE VECKA.

FÖR VARJE ÖVNING SOM DU GENOMFÖR SÄTTER DU 
ETT KRYSS PÅ RÄTT DAG.  SUMMERA KRYSSEN PER 
DAG OCH PER VECKA.

LYCKA TILL!!
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DELMOMENT: SOMMAREN 2016
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TRÄNINGSVECKA 1 TRÄNINGSVECKA 2 TRÄNINGSVECKA 3 TRÄNINGSVECKA 4 TRÄNINGSVECKA 5 TRÄNINGSVECKA 6 TRÄNINGSVECKA 7

BAS
helst varje dag

Bollek med kompisarna typ 
fotboll, handboll, 
beachhandboll, basket mm

TEKNIK
så ofta som 
möjligt

Olika passningar & skott
- Lika många med varje 
hand. 

SNABBHET
1-2 ggr/v

10-20 Korta intervaller (5m) 
i maxfart, lång vila (20 sek)

KOORDINATION 
& MOTOTIK
så ofta som 
möjligt

Klättring, Parkour, 
gymnastik mm. Lär dig nya 
trick tex volter, stå på 
händer mm.

STYRKA
2-5 ggr/v

Situps, armhävningar, 
pullups (1-3 ggr max)

STYRKA
När du borstar
tänderna

3 x 10 Tåhävningar/ben

UTHÅLLIGHET
2-4 ggr/v

30-60 MIN LÄTT JOGG

SUMMA PER DAG

SUMMA PER VECKA


